BALOGH KINGA

FEJLESZTES

MIT TEHETUNK A GYEREKEK GORNYEDO TESTTARTASA ELLEN?

Manapsag egyre tobbet hallunk a
mozgasszegény életmod okozta prob-
lémakrol. Gyermekeink az egész napot
szinte iilve toltik. Gérnyednek a kony-
vek, fiizetek fol6tt. De hisz mi is igy
tanultunk, hosszu tdvon mégsem oko-
zott ez jelentds elvaltozasokat izomza-
tunkban, testtartasunkban! Igaz? Azt
viszont el kell fogadnunk, hogy a mai
gyerekek az iskolan kiviil is viszonylag
kevés id6t toltenek mozgassal. Mar
nem jarnak bringdzni sotétedésig az
utcabeli gyerekekkel, vagy futni a ko-
zeli mezdre, és nem masznak fara sem.
Sok minden megvaltozott és errdl 6k
nem tehetnek. Egyszerien masok a
kértilmények. A mi feleldsséglink vi-
szont az, hogy alkalmazkodjunk az
ujonnan kialakult életfeltételekhez.
[rasomban néhény olyan gyakorlatot
és jatékot szeretnék mutatni, amelyek-
kel a sziil6k és tanarok segithetnek
gyermekeiknek feloldani az il6 élet-
modbol szarmazo fesziiltséget, felfris-
sithetik Sket és elérhetik, hogy ezaltal
nyugodtabbakka és kiegyensulyozot-
tabbakka valjanak. Mert sajnos ilyen
hatdsa is van a mozgashidnynak. A
gyermek, ahogy egy felnétt is, a kevés
mozgas hatdsara ingeriiltebbé, fesziil-
tebbé, tirelmetlenebbé valik. Hiszen
az ember alapvetd funkcidja a mozgas.

De talan kezdjiik is az elején. Miis az
a tartashiba? Tartashibanak azt a jelen-
séget nevezziik, amikor a gerincoszlop
allapota eltér a neutralistol. Ebben az
esetben még nem alakulnak ki olyan
mértékd elvaltozasok, melyeket orvo-
si beavatkozassal kellene enyhiteni. A
tartashibat célzott tornagyakorlatok-
kal javithatjuk vagy mérsékelhetjiik. A
testtartas szempontjabol az egyik leg-
fontosabb szerv a gerincoszlop, hiszen
életiink soran tobb funkciot is ellat: iz-
mok tapaddsénak és eredésének helye,
illetve a fej- és mellkas mozgatasaért
is felel6s. Védi a gerincvel6t, melynek
egyik {6 feladata a kornyezetbdl érke-
z§ ingerek tovabbitasa az agy felé. Ki-
emelten fontos szervrdl van tehat szo,
mely akar hanyagtartdsbol adodoéan is
sériilhet.

A dupla ,S” alakd szerv gorbii-
leteinek kialakuldsa a csecsemdkor-
ban indul maszas és hason fekvésben
torténd fejemelés hatasara. Hanyag
tartas alatt a gerinc ezen gorbiiletei-
nek megnagyobbodasat/ellaposodasat

értjitk a semlegestdl. Ennek lehetnek
akar lelki okai is. Példaul ha a gyer-
mek magasabb az osztalytarsainal és
emiatt szégyent érez, Osszegdrnyedve
probal beolvadni kozéjiikk. Azonban
mas esetben is deformalodhat, példa-
ul a test kiilonb6z6 részeinek eltérd
megterhelése miatt. LegfGképp viszont
a mozgasszegény életmad jarul hozza
a tartashibak kialakuldsahoz. Egyes
izmok tulzott terhelésnek vannak ki-
téve, masokat pedig nem hasznalunk
kellképp. Ha maradunk az iskolai
Ul helyzet vizsgalatanal, akkor ez
esetben gondolhatunk példaul a nagy
farizomra, mely egy gyengiilésre haj-
lamos izom (fazisos izom), vagy a
csip6horpasz izomra, mely viszont
rovidiilésre hajlamos (ténusos izom).
Ulés kozben épp ezeket a hajlamokat
erésitjiik. Az elvaltozasok kénnyedén
okozhatnak fajdalmat a derék terii-
letén mar altaldnos iskoldban is, nem
is beszélve késébb, a feln6tt korban
kialakulé problémakrol, akar porcko-
rong sérvrol.

Figyelmet kell forditanunk azon-
ban gerinciink egészségére akkor is,
ha rendszeresen sportolunk. Tobb
sportagra jellemz6 az egyoldali meg-
terhelés, vagy akar a mélyizmok nyuj-
tasanak hianya. A versenyszerlien
izott labdartgas példaul hozzéjarul az
O-lab kialakulasahoz, mig a réplabda,
ahol a megfelel6 korrigalé gyakorla-
tok hidnyaban un. scoliosist okozhat.
Ez az elvaltozas a gerinc oldaliranya
gorbiiletének kialakuldsat idézheti el6
(pl. az egyik lapockahoz kozeledve, a
masiktol tavolodva). Természetesen a
megfelelé nyujto, mobilizalo, erdsitd
gyakorlatokkal a sportagakra jellemzd
megterhelések kiegyensulyozhatdak.

Tartashibat tehat tobb élethelyzet
is létrehozhat. A legfontosabb talan
annak tudatositdsa, hogy gerinciink
mozgasra termett és fajdalommal
tizen, ha nem kapja meg azt a ming-
ségi aktivitast, melyre sziiksége van. A
fajdalom pedig az elsé pillanattdl fog-
va jelentkezik egy 8 dras szamitogép
mellett/iskolapadban tolt6tt nap utan,
tehat komolyan kell venni!

A £6 kérdés azonban még mindig az,
hogy vajon mit tehetiink gyermekein-
kért.

Ime, néhany gyakorlat, mely hasz-
nosithaté akar egy tanitasi ora elsé/

utolsé 5 percében, vagy kivdldan be-
illesztheté egy napkozi foglalkozas,
szabadidds id6toltés programjaba is.
A gyakorlatokhoz nem kell mas, mint
egy szék, igy ott is konnyedén végez-
hetdek, ahol kisebb hely all rendelke-
zésre. Fontos megemliteni, hogy ezek
a gyakorlatok inkabb a test lazitasat,
atmozgatasat hivatottak eldsegiteni.
Tartaskorrekcié soran a gyakorld erd-
sit6 és nyujto gyakorlatokat is végez.

Ugyeljiink arra, hogy a torna sorén a
gerinc szabadon mozoghasson, ehhez
tljink a szék elils6 részére! Az éllat
végig huzzuk vissza a torok iranyaba,
igy kompenzalva a telefonok, kony-
vek, tablagépek okozta elSrehelyezett
fejtartast!

GYAKORLAT NEVE: VALLGV'
MOBILIZALASA VALLKORZESSEL
Kiindul6 helyzet:

- hajlitott Gilés a szék eliilsé részén

- sarok a talajon

- karok a test mellett lazin pihen-

nek, ,16gnak”

- medence neutralis helyzetben
(nem billen eldre, a feneket nem
toljuk ki hatra)

— all visszahtzva a torok iranyaba

A gyakorlat menete:

Belégzés: elinditunk egy korivet a
vall emelésével a fiil iranyaba
Kilégzés: folytatodik a koriv hatrafe-
le, leengedjiik a vallakat
Megjegyzés: Csak a vallév mozogjon, a
gerinc és a medence rogzitett helyzet-
ben van.
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GYAKORLAT NEVE: VALLOV
MOBILIZALASA
Kiindulé helyzet:

- hajlitott ilés a szék eliils6 részén

- karok nyujtva, tenyerek a térden

pihennek

- a vallakat huzzuk el6re

- medence neutrdlis helyzetben

(nem billen eldre, a feneket nem
toljuk ki hatra)
A gyakorlat menete:

Belégzés: konyokok és vallov hiazo-
dik hatra, mellkas kiemel, tenyér felfe-
1é fordit

Kilégzés: visszatériink a kiinduld
helyzetbe
Megjegyzés: Ugyeljiink ré, hogy a gya-
korlat soran a vallov el6re és hatra mo-
zogjon, illetve arra, hogy a medence
és a derék szakasz rogzitett helyzetben
legyen. Az allat a gyakorlat sordn végig
visszahuzzuk a torok iranyaba.

GYAKORLAT NEVE: NYAK
MOBILIZACIOJA 1.
Kiindulo helyzet:
- hajlitott Glés a szék eliilsé részén
- karok a combon pihennek
- medence neutralis helyzetben
(nem billen eldre, a feneket nem
toljuk ki hatra)
- all visszahtzva a torok iranyaba
A gyakorlat menete:
Belégzés: kiinduld helyzet
Kilégzés: billen a fej eldszor jobbra,
majd a kovetkezd kilégzésnél balra
Megjegyzés: Ugyeljiink arra, hogy a fiil
kozeledjen a véll felé (az arc végig el6-
re néz).

GYAKORLAT NEVE: NYAK
MOBILIZACIOJA 2.
Kiindulé helyzet:
- hajlitott iilés a szék eliilsé részén
- karok a combon pihennek
- medence neutralis helyzetben
(nem billen elére, a feneket nem
toljuk ki hatra)
— all visszahtzva a torok iranyaba
A gyakorlat menete:
Belégzés: kiinduld helyzet
Kilégzés: a fej fordit eldszor az egyik,
majd a kovetkezd kilégzésnél a masik
iranyba
Megjegyzés: Ugyeljiink arra, hogy az
all ne emelkedjen és ne is siillyedjen
a gyakorlat soran. A fej végig a gerinc
tengelye koriil forog, az all pedig koze-
lit a torok felé.

GYAKORLAT NEVE: GERINC
MOBILIZACIOJA 1.
Kiindulé helyzet:
- hajlitott ilés a szék eliils6 részén
- tarkora tartas
- medence neutralis helyzetben
(nem billen eldre, a feneket nem
toljuk ki hatra)
- all visszahtizva a torok iranyaba
A gyakorlat menete:
Belégzés: kiindul6 helyzet
Kilégzés: elére hajlas, a konyokok
érintik a térdeket, domborit a hat, a fej
elére billen
Megjegyzés: Ennél az atmozgat6 gya-
korlatnal a mozdulatot a fej billentése
kezdi, majd kovetkezik a hat dombo-
ritasa és végiil a medence billentése
hatra.

GYAKORLAT NEVE: GERINC
MOBILIZACIOJA 2.
Kiindulé helyzet:
- 16 helyzet, egyik 1ab hajlitva (talp
a talajon), a masik pedig nyujtva
(csak a sarok érinti a talajt)
- kartdmasz a medence mdogott a
szék peremébe kapaszkodva
- medence neutralis helyzetben
(nem billen elére, a feneket nem
toljuk ki hatra)
- all visszahtzva a torok irdnyaba
A gyakorlat menete:
Belégzés: kiinduld helyzet
Kilégzés: A nyujtott lab emelkedik a
mellkashoz hajlitva, karokkal atkarol-
juk a térdet, fej billen elére, hat dom-
borit
Megjegyzés: Ugyeljiink arra, hogy a be-
légzés soran végzett kiinduld helyzetben
a labfejet feszitsiik vissza (un. ,,pipald
labfej”), mig a kilégzés soran a labfej le-
feszitett helyzetti (azaz ,,spiccel”).

GYAKORLAT NEVE: GERINC
MOBILIZACIOJA 3.
Kiindul6 helyzet:

- hajlitott ilés a szék eliils6 részén,
talp a talajon

— karok magas tartasban a fiil mel-
lett nytjtva

- vallak tavolitanak a fult6l (nem
emeljitk meg 6ket)

- medence neutralis helyzetben
(nem billen elére, a feneket nem
toljuk ki hatra)

— all visszahtzva a torok irdnyaba

A gyakorlat menete:

Belégzés: kiindulé helyzet



Kilégzés: torzsdontés oldalra, az el-
lenkez6 oldali karral nyujtézunk, az
azonos oldali kar a csip6n pihen

Megjegyzés:

Ugyeljiink arra, hogy a térzsben 1ét-
rejové mozgas kizardlag oldaliranya
legyen.

GYAKORLAT NEVE: GERINC RO-
TALO (FORGATO) GYAKORLAT
Kiindulé helyzet:

- hajlitott iilés a szék eliils6 részén

- tarkora tartds

- medence neutrdlis helyzetben

(nem billen el6re, a feneket nem
toljuk ki hatra)

- all visszahtizva a torok iranyaba
A gyakorlat menete:

Belégzés: kiinduld helyzet

Kilégzés: a torzs fordul jobbra, majd
a kovetkezd kilégzésnél balra. A pil-
lantas koveti a rotdcid iranyat
Megjegyzés: Ugyeljiink arra, hogy a
medence végig neutrdlis helyzetben
maradjon és a konyokok ne essenek
elére. Inkabb kevesebb ismétlésszam-
mal kezdjiik, majd amikor hozzaszok-
tunk a gyakorlathoz, fokozatosan no-
veljiik azt.

A GYAKORLAT NEVE: CSIPO
MOBILIZACIO
Kiindulé helyzet:
- hajlitott {ilés a szék eliils6 részén
- csipdre tartds
—a jobb térdet kifelé forgatva el-
helyezziik a jobb bokat a bal térd
folott (tigyeljiink rd, hogy a jobb
boka ne forduljon ki, inkédbb a
boka feletti részt célozzuk meg)
- térd siillyed a talaj iranyaba

- medence neutrdlis helyzetben
(nem billen eldre, a feneket nem
toljuk ki hatra)

A gyakorlat menete:

Belégzés: kiindulo helyzet

Kilégzés: lassan rdhajolunk a térdre

A gyakorlat végén karokkal segit-
hetjiik a 1ab visszahelyezését a talajra.

Majd a gyakorlatot elvégezziik a ma-
sik labbal is.

Megjegyzés:

Amennyiben a gyermeknek nehéz-
séget okoz a torzsdontés elére, ugy
tartsa meg a kiinduld helyzetet, lazitsa
el a labat és engedje, hogy a térde siily-
lyedjen a talaj felé. Igy lélegezzen lasst,
nyugodt légzéssel.

FEJLESZTES

NAGYOBB TERET IGENYLO
GYAKORLATOK, MELYEKET KIVA-
LOAN LEHET ALKALMAZNI EGY
TORNAORA VAGY SZABADTERI
FOGLALKOZAS SORAN:

Pok-rdkfogo: Kijeloliink egy fogdt,
akinek az olébe egy labdat tesziink.
Mindenki — a fogd is - pok vagy rakja-
rassal haladhat csak. Akit a fogo meg-
fog, annak atteszi az 6lébe a labdat, igy
ezentul 6 leszafogo. Jaték kozben a gye-
rekek nem allhatnak fel. A jaték kiva-
16an fejleszti a farizmokat és a vallovet.
Megjegyzés: a teriiletet jol be kell ha-
tarolni.

Farkasok versenye: Szervezziink
sorversenyt, ahol a gyerekek far-
kastartasban mozoghatnak (csak a
tenyerek és a talp/ldbujjak érintik a
talajt, a csip6t pedig magasra emelik,
akarcsak a jogaban hasznélatos lefelé
néz0 kutya poznal). Kijelolhetiink egy
szlalom palyat is, esetleg akadalyokat,
melyeket ebben a helyzetben kell meg-
keriilniiik/atlépnitik az élvezhetébb
foglalkozas érdekében. A jaték kivalo-
an nyujtja a hats6 combizmokat.

Alagut fogo: Kijeloliink egy fogot
és egy felment6t. Akit megfog a fogo,
fekvétamasz helyzetben vérja, hogy
a felment6 atkdsszon a hasa alatt, igy
felszabaditva 6t. A jaték varialhato a
gyermekek életkoranak és edzettségi
szintjéhez megfelelden. A felmentd
akar at is ugorhatja a tarsat, de az el-
fogott személy varhatja a feloldozast
ndi fekvétamasz helyzetben is (ebben
az esetben a térdek a talajon vannak,
azonban arra tigyeljiink ekkor is, hogy
a gyerekek fenekiiket ne nyomjak ki,
azaz a test a vallovtdl a térdig egye-
nes). A jaték erésiti a has izmait és a
vallovet.

Bar meglepd lehet, ezeket a fogd
tipusu jatékokat és a sorversenyeket
nem csak az also tagozat, de az dlta-
lanos iskoldk végzos diakjai is nagyon
élvezik. Esetenként kiprobalhato ko-
zépiskoldkban is. Természetesen a kor-
osztalynak megfelel6 nehezitésekkel.

Remeélem, sikeriilt egy kis segitséget
nyudjtanom a pedagoégusok és sziil6k
szamara egyarant a gyermekek test-
tartasanak fejlesztésével kapcsolatban.
Amennyiben a téma felkeltette érdek-
l6désiiket és szivesen megtudnanak
tobbet egyéb modszerekrél, gyakorla-
tokrol és jatékokrol, keressenek batran
(facebook.com/highlighttraining).
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